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  ﺧﻼﺻﻪ
  . ﻫـﺎي ﻛـﺎﻫﺶ وزن ﻗـﺮار ﮔﻴـﺮد  اي ﭼـﻮن ورزش و ﺗﻤـﺮﻳﻦ ﺑـﺪﻧﻲ ﻳـﺎ ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ ي ﻣﺪاﺧﻠﻪ ﻫﺎﺛﻴﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺎﺗﻮاﻧﺪ ﺗﺤﺖ ﺗ  ﻣﻲ ﭘﻨﺪاره ي ﺑﺪﻧﻲ  ﺧﻮد :ﻘﺪﻣﻪﻣ
 ﺑـﻪ ﺳـﻼﻣﺖ رواﻧـﻲ و ﺑﺮاي ﻧﻴـﻞ ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﻨﺎﺳﺐ،  روش  ي ﺛﻴﺮ ﭘﺬﻳﺮي آن ﺑﻪ وﺳﻴﻠﻪ ﺎﻫﺎي ﺗ ﮔﻴﺮي و ﺷﻴﻮه ﺷﻜﻞي اﻳﻦ ادراك ﺑﻴﺸﺘﺮ از ﻧﺤﻮه  ﺑﺮ ﺑﻨﺎ
ﺗﻮﺻـﻴﻔﻲ  ﻫـﺎي ﺧـﻮد ﻟﻔﻪﻮﺑﺮ ﻣﻳﻮﮔﺎ ﻳﺮوﺑﻴﻚ و آﺗﻤﺮﻳﻦ   ﻫﺎيروشاﺛﺮ ﺮرﺳﻲ ﻫﺪف ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺑ. ﻛﻨﺪرﻓﺘﺎر ﻣﻄﻠﻮب ﻓﺮدي، ﻧﻘﺶ ﻣﻬﻤﻲ را اﻳﻔﺎ ﻣﻲ 
  . ﺑﺪﻧﻲ داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ اﺳﺖ
ﻣﻨﺘﺨـﺐ  ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ روشاي در ﻛﻪ ﺗﺠﺮﺑﻪ  ﺳﺎل 91-52ﺳﻨﻲ ي داﻣﻨﻪ ﻓﻌﺎل داﻧﺸﮕﺎه ﻓﺮدوﺳﻲ ﻣﺸﻬﺪ ﺑﺎ ﻏﻴﺮ  داﻧﺸﺠﻮي دﺧﺘﺮ 75ﺗﻌﺪاد  :روش ﻛﺎر 
ﻫـﺎ آزﻣـﻮدﻧﻲ  . ﺗﻘﺴﻴﻢ ﺷﺪﻧﺪﺷﺎﻫﺪ ﻳﻮﮔﺎ و ،ﻳﺮوﺑﻴﻚآ ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﻲ ﺳﻪﺑﻪ   و ﺑﻪ ﺗﻌﺪاد ﻣﺴﺎوي ﺗﺼﺎدﻓﻲداوﻃﻠﺒﺎﻧﻪ اﻧﺘﺨﺎب و ﺑﻪ ﻃﻮر ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻧﺪاﺷﺘﻨﺪ، 
ﻫـﺎي  آزﻣﻮدﻧﻲاﻣﺎ، ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺮﻛﺖ ﻛﺮدﻧﺪي  در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ (دﻗﻴﻘﻪ در ﻫﺮ ﺟﻠﺴﻪ  06 ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﻔﺘﻪ و2)  ﻫﻔﺘﻪ01ﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ، ﺑﻪ ﻣﺪت در ﮔﺮوه 
ﺑـﺪﻧﻲ در ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ  ﺧﻮدي ﻧﺎﻣﻪ  ﻫﺎ از ﭘﺮﺳﺶ آوري داده ﺑﺮاي ﺟﻤﻊ . اي ﺷﺮﻛﺖ ﻧﺪاﺷﺘﻨﺪ ﻳﺎﻓﺘﻪﻣﺎن در اﻳﻦ ﻣﺪت در ﻫﻴﭻ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺳﺎز ﺷﺎﻫﺪﮔﺮوه 
   . ﺷﺪﻧﺪﺗﺤﻠﻴﻞ  ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ ﻳﻚ ﻃﺮﻓﻪ و آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒﻲ ﺗﻮﻛﻲاز ﻃﺮﻳﻖﻫﺎ دادهاﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ و ﺗﻤﺮﻳﻦ ي ﺷﺮوع و ﭘﺎﻳﺎن ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
   ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﺷـﺎﻫﺪ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺑـﺪﻧﻲ در ﮔـﺮوه ﻳﻮﮔـﺎ ﻧـﺴﺒﺖ ﺑـﻪ ﮔـﺮوه و ﻗـﺪرت ﺎي ﻫ ـﻟﻔﻪﻮ و ﻣﺑﺪﻧﻲي  ﭘﻨﺪاره ﺧﻮد،  ﺗﻤﺮﻳﻦ دوره ي در ﭘﺎﻳﺎن  :ﻫﺎ ﻳﺎﻓﺘﻪ
  (.  <P0/50) ﺑﻮد ﺷﺎﻫﺪداري ﺑﺎﻻﺗﺮ از ﮔﺮوه  ﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻌﻨﻲآﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ ﻧﻴﺰ در ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ و ي ﻟﻔﻪ ﻮﻣ(. <P0/50) داري ﺑﺎﻻﺗﺮ ﺑﻮد ﻣﻌﻨﻲ
  . از ﻣﺰﻳﺖ ﻧﺴﺒﻲ ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﻫﺎي ﺧﻮددر ﺑﻬﺒﻮد ﺑﺮﺧﻲ از ﻣﻮﻟﻔﻪﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﻳﻮﮔﺎ اﺳﺎس ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻓﻮق  ﺑﺮ :ﮔﻴﺮي ﻧﺘﻴﺠﻪ
  ﻳﻮﮔﺎ ، داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ،ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﺧﻮدﻳﺮوﺑﻴﻚ، آ: ﻫﺎي ﻛﻠﻴﺪي واژه
  
  
  ﻣﻘﺪﻣﻪ 
رﻓﺘﺎر و ﻳﺎدﮔﻴﺮي ﺑﻪ ادراك و ﻛﻨﺘﺮل ﻋﻮاﻣـﻞ داﺧﻠـﻲ و ي ﺗﻮﺳﻌﻪ 
            (. 1)ﺧ ــﺎرﺟﻲ ﻣ ــﻮﺛﺮ ﺑ ــﺮ ﺗﻜﺎﻣ ــﻞ ﺷ ــﻨﺎﺧﺘﻲ ﻓ ــﺮد ﻣﺘﻤﺮﻛ ــﺰ اﺳ ــﺖ 
اي در ن ﻳﻜﻲ از اﻳﻦ ﻋﻮاﻣﻞ، ﻧﻘﺶ ﺗﻌﻴـﻴﻦ ﻛﻨﻨـﺪه ﭘﻨﺪاره ﺑﻪ ﻋﻨﻮا  ﺧﻮد
       يﻣﺠﻤﻮﻋــﻪ ﺧﻮدﭘﻨ ــﺪاره، . ﺗﻜﺎﻣــﻞ ﺷــﻨﺎﺧﺘﻲ و ﻋــﺎﻃﻔﻲ ﻓ ــﺮد دارد 
 و  ﺑﺮدﻛﻪ ﻓﺮد ﺑﺮاي ﺗﻮﺻﻴﻒ ﺧﻮﻳﺶ ﺑﻪ ﻛﺎر ﻣﻲ وﻳﮋﮔﻲ ﻫﺎﻳﻲ اﺳﺖ 
                     ﻫـﺎي ﻣﻬـﻢ رﺷـﺪ اﺟﺘﻤـﺎﻋﻲ اﺳـﺖ ﻛـﻪ ﺑ ـﻪ ﺗـﺪرﻳﺞ ﺒـﻪﻳﻜـﻲ از ﺟﻨ
                  ﺎ دﻳﮕ ــﺮ اﻓ ــﺮاد ﺟﺎﻣﻌ ــﻪ  ﻃﺮﻳ ــﻖ ﺗﺠ ــﺎرب اﺟﺘﻤ ــﺎﻋﻲ و ارﺗﺒ ــﺎط ﺑ  ــ از
  (.2)آﻳﺪ ﺑﻪ دﺳﺖ ﻣﻲ
  
             ﭘـﺎﻳﻴﻨﻲ دارﻧـﺪ، اﺣـﺴﺎس ي ﭘﻨـﺪاره  اﻓﺮادي ﻛـﻪ ﺧـﻮد ، ﺗﺤﻘﻴﻘﺎتﺑﻨﺎ ﺑﺮ 
ﻛﻪ ﺧﻮد را ﻋﻀﻮي ﻣـﻮﺛﺮ و  ﻛﻨﻨﺪ ﺑﻪ ﻃﻮري ارزﺷﻲ ﻣﻲ ﻛﻔﺎﻳﺘﻲ و ﺑﻲ ﺑﻲ
و ﻓﺎﻗﺪ ﻣﻨﺎﺑﻊ دروﻧﻲ ﺑـﺮاي ﺗﺤﻤـﻞ  داﻧﻨﺪ ﻣﻮرد ﻗﺒﻮل و ﺗﻮﺟﻪ ﺟﺎﻣﻌﻪ ﻧﻤﻲ 
  (.3)ﺶ اﺿﻄﺮاب و اﺳﺘﺮس در زﻧﺪﮔﻲ روزﻣﺮه ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻳﺎ ﻛﺎﻫ
ﺳـﺎﺧﺘﺎر ﭼﻨـﺪ داراي ﻳـﻚ ﻫﺎي ﻧﻈﺮي  ﺑﺮ ﻃﺒﻖ اﻟﮕﻮ ﭘﻨﺪارهﺧﻮد
          ﺗ ــﻮان آن را ﺑ ــﻪ دو ﺳ ــﻄﺢ ﺗﺤ ــﺼﻴﻠﻲ و ﺑﻌ ــﺪي اﺳ ــﺖ ﻛ ــﻪ ﻣ ــﻲ 
ﺗﺤـﺼﻴﻠﻲ ﻳـﺎ ﻋﻠﻤـﻲ ﺑـﻪ ي ﭘﻨﺪاره ﺧﻮد. ﻏﻴﺮ ﺗﺤﺼﻴﻠﻲ ﺗﻘﺴﻴﻢ ﻛﺮد 
 ﻴـﺴﻲ ﻫﺎي درﺳﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ رﻳﺎﺿـﻲ و زﺑـﺎن اﻧﮕﻠ ﺧﻮدﭘﻨﺪاره در زﻣﻴﻨﻪ 
 ﺗﺤـﺼﻴﻠﻲ ﻧﻴـﺰ ﺑـﻪ ﺳـﻄﻮح ﻏﻴـﺮ ي ﺧﻮدﭘﻨـﺪاره . ﺷـﻮد ﻣﺮﺑﻮط ﻣـﻲ 
  ي ﺷﻮد ﻛﻪ ﻫﺮ ﻛﺪام ﺑﻪ ﻧﻮﺑـﻪ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ، ﻋﺎﻃﻔﻲ و ﺑﺪﻧﻲ ﺗﻘﺴﻴﻢ ﻣﻲ 
  (.5،4)ﺧﻮد داراي اﺑﻌﺎدي اﺳﺖ 
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  دﻛﺘﺮ ﻧﺼﺮاﻟﻪ ﺟﻮادﻳﺎن ﺻﺮاف و ﻫﻤﻜﺎر       ﺘﺮ            داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ آﻳﺮوﺑﻴﻚ و ﻳﻮﮔﺎ ﺑﺮ ﻣاﺛﺮ روش
  
 ارزش و اﻫﻤﻴـﺖ ﻫـﺮ ﺑﻌـﺪ از  و ﭘﻨﺪارهﺑﻪ ﺳﺎﺧﺘﺎر ﭼﻨﺪ ﺑﻌﺪي ﺧﻮد 
ﻛﻠﻲ ﻓﺮد و در ﻧﻬﺎﻳﺖ ﺑـﺮ رﻓﺘـﺎر او ي ﭘﻨﺪاره آن ﺑﺮاي ﻓﺮد، ﺑﺮﺧﻮد 
          ﺗﻮﺻـﻴﻔﻲ ﺑـﺪﻧﻲ،  ﺑـﺪﻧﻲ ﻳـﺎ ﺧـﻮد ي ﭘﻨـﺪاره ﺧـﻮد  (.6) ﺛﺮ اﺳﺖ ﻮﻣ
ﺗﺤﺼﻴﻠﻲ، ﻧﮕﺮش ﻓﺮد را ﻏﻴﺮي ﭘﻨﺪاره ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳﻜﻲ از اﺑﻌﺎد ﺧﻮد 
ﻫـﺎي ﺑـﺪﻧﻲ ﺧـﻮد ﻧﻈﻴـﺮ ﻫﺎ و ﻣﻬـﺎرت ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ اﺑﻌﺎد ﺑﺪﻧﻲ، ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ 
ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪن، ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺪن، اﻧﻌﻄﺎف ﭘـﺬﻳﺮي، ﻫﻤـﺎﻫﻨﮕﻲ، اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ، 
ﻧﺘـﺎﻳﺞ ﺑﺮﺧـﻲ از ﺗﺤﻘﻴﻘـﺎت ﻧـﺸﺎن . (7)دﻫﺪ ﻧﺸﺎن ﻣﻲ ... ﻗﺪرت و 
ﺗﺮي ﻧـﺴﺒﺖ دﻫﺪ ﻛﻪ دﺧﺘﺮان در ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﺑﺎ ﭘﺴﺮان ﻧﮕﺮش ﻣﻨﻔﻲ ﻣﻲ
              ﺑـﻪ وﺿـﻌﻴﺖ آﻣـﺎدﮔﻲ ﺑـﺪﻧﻲ و ﺳـﻼﻣﺘﻲ ﺧـﻮد دارﻧـﺪ و ﺧـﻮد را
ﻫـﻢ ﭼﻨـﻴﻦ ﺑ ـﺴﻴﺎري از (. 8)ﻧﻤﺎﻳﻨـﺪ ﺗـﺮ اﺣـﺴﺎس ﻣـﻲﻏﻴـﺮ ﻓﻌـﺎل
 ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪﺗﺮي را در  دﺧﺘﺮان ﺑﺪﻧﻲ ﭘﺎﻳﻴﻦ ي ﭘﻨﺪاره ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت، ﺧﻮد 
  (. 9 -11)اﻧﺪ ﮔﺰارش ﻛﺮده ﭘﺴﺮان
  ﺗﻮاﻧﺪﭘﻨﺪاره ﺑﺪﻧﻲ، ﻣﻲﻣﺤﻘﻘﻴﻦ ﻋﻠﻮم رﻓﺘﺎري ﻣﻌﺘﻘﺪﻧﺪ ﻛﻪ ﺧﻮد
اي ﭼﻮن ورزش و ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺑﺪﻧﻲ ﻳﺎ ﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪﺗﺤﺖ ﺗﺎﺛﻴﺮ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
در ( 6002 )1ﻛﺎﻟﻮﮔﻴﺎﻧﻴﺲ(. 21)ﻫﺎي ﻛﺎﻫﺶ وزن ﻗﺮار ﮔﻴﺮد ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﭘﻨﺪاره ﺑﻪ اﺑﺮرﺳﻲ ﻧﻘﺶ ورزش و ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ در ﺗﻮﺳﻌﻪ ﺧﻮد
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑﻪ ﻛﻮدﻛﺎن و دﺳﺖ ﻳﺎﻓﺖ ﻛﻪ ﺗﺪرﻳﺲ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﻣﻲ
ﺷﺎن و ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن در ﺷﻜﻞ دادن ﻳﻚ ﺗﺼﻮﻳﺮ ﻋﻴﻨﻲ از ﺧﻮد
  (. 31)ﻧﻔﺲ ﺑﺪﻧﻲ ﻣﺜﺒﺖ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﺪ  آوردن ﻋﺰتﺑﻪ دﺳﺖ
ﭼﻪ ﻣﻴﺰان  ﻫﺮدﻫﺪ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﻧﺸﺎن ﻣﻲﺑﺴﻴﺎري از ﻧﺘﺎﻳﺞ  ﭼﻨﻴﻦ ﻫﻢ
 ﺑﻴﺸﺘﺮ در دﺧﺘﺮان ﺟﻮانآﻣﺎدﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ و ﺳﻄﺢ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ 
 ﺗﺮﻣﺜﺒﺖﻫﺎﻳﺸﺎن ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ   ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺑﺪن وآن ﻫﺎﺑﺎﺷﺪ، ﻧﮕﺮش و دﻳﺪ 
در داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن ﺑﺎ ﺳﻄﺢ ( 4002 )2ﻓﻮرﺳﺘﺮ و ﺑﮕﺰ(. 41-71)اﺳﺖ 
ﺑﺪﻧﻲ و ﻋﺰت ﻧﻔﺲ ﺑﺎﻻﺗﺮي ﮔﺰارش ي ﭘﻨﺪاره  ، ﺧﻮدﻣﻬﺎرت ﺑﺎﻻﺗﺮ
ﺑﻪ اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ دﺳﺖ ﻳﺎﻓﺖ ﻛﻪ ( 6002 )3آﺳﻲ(. 81)ﻛﺮدﻧﺪ 
ﻫﺎي ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ داﻧﺸﮕﺎه، ﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪه در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪداﻧﺸﺠﻮﻳﺎن ﭘﺴﺮ 
 آﻣﺎدﮔﻲ و ﻗﺪرت ﺑﺪﻧﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮي را ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ  وﻟﻴﺎﻗﺖ ورزﺷﻲ
         ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪﻧﻲ ﺑﺎﻻﺗﺮي دﺧﺘﺮاندر ﺣﺎﻟﻲ ﻛﻪ دﺧﺘﺮان ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ 
            آﻣﻮزانﻛﻪ داﻧﺶ ﻧﺸﺎن داد (5002) 4 ﻣﻮرﻧﻮ(.91)را ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ 
  ﺑﺪﻧﻲ، ﻟﻴﺎﻗﺖ ورزﺷﻲ، ﻇﺎﻫﺮ  ﻓﻌﺎل،ﻴﺮﻏ  انزآﻣﻮ داﻧﺶ ﺑﻪ  ﻧﺴﺒﺖ  ﻓﻌﺎل
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ﻣﺪارك ﻗﺎﺑﻞ (. 02)ﺑﺎﻻﺗﺮي دارﻧﺪ آﻣﺎدﮔﻲ ﺑﺪﻧﻲ و اﻋﺘﻤﺎد ﺑﻪ ﻧﻔﺲ 
ﻓﻮاﻳﺪ  ﻳﺮوﺑﻴﻚآﺗﻮﺟﻬﻲ وﺟﻮد دارد ﻛﻪ ﺷﺮﻛﺖ در ﺗﻤﺮﻳﻦ 
 و 5ﺑﺮﮔﺲ(. 22،12)دارد روان ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ ﻣﻬﻤﻲ  و ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳﻚ
 ﺧﻮد ﺑﻬﺒﻮد ﺑﺎ ﻳﺮوﺑﻴﻚآ ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ 6ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ ( 6002)ﻫﻤﻜﺎران 
ارزﺷﻲ ﺑﺪﻧﻲ در ﻫﺎي ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪﻧﻲ و ﺧﻮد ﻣﻮﻟﻔﻪ،ﺑﺪﻧﻲي ﭘﻨﺪاره 
رواﻧﻲ ﻧﻴﺰ ﺑﻪ اﺛﺮات ( 3002)آﺳﻲ (. 32 )داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﻫﻤﺮاه ﺑﻮد
 داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن ﺑﺪﻧﻲي ﭘﻨﺪاره  ﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺑﺮ ﺧﻮدآ ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ 01 ﻣﺜﺒﺖ
        ﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ، ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ، ﻟﻴﺎﻗﺖ ورزﺷﻲ و ﻫﺎي ﻓﻌﺎﻟ و ﻣﻮﻟﻔﻪدﺧﺘﺮ
  (. 42)اﺷﺎره ﻛﺮد  ياﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮ
ﻛـﺎن روان  آراﻣـﺶ رواﻧـﻲ، ﺗﻌـﺎدل و ﻫﻤـﺎﻫﻨﮕﻲ ار اﺻﻮل ﻳﻮﮔـﺎ 
داري در ﺑﻬﺒـﻮد ﻣﻌﻨـﻲ ﻧﻮﻳـﺪ دﻫﻨـﺪه ي ﻧﻤﺎﻳـﺪ و ﻣﻴﻦ ﻣـﻲ اﻧﺴﺎن را ﺗﺎ 
( 0991 )6ﺑﺮوﺗ ــﺎ و دﻳ ــﺮ (. 52 )اﺳ ــﺖﺑﻬﺰﻳ ــﺴﺘﻲ ﺟ ــﺴﻤﻲ و رواﻧ ــﻲ 
ﻢ ﻳ ــ ﻛــﺎﻫﺶ ﻋﻼﺳــﺒﺐﺗﻨ ــﻲ ﻳﻮﮔ ــﺎ  آرامﺗﻤﺮﻳﻨ ــﺎت درﻳﺎﻓﺘﻨ ــﺪ ﻛــﻪ 
ﺷـﻨﺎﺧﺘﻲ ﺷـﺪه  ﻣﺸﻜﻼت روان  ﺑﺎﺑﻴﻤﺎران در اﻓﺴﺮدﮔﻲ و اﺿﻄﺮاب 
  داﻧـﺸﺠﻮﻳﺎن  ﺷـﺮﻛﺖ  ﻛـﻪ ﻧﺸﺎن داد ( 8991 )7 ﺷﺴﺘﻮﭘﺎل .(62 )اﺳﺖ
ﻓﻮاﻳـﺪ رواﻧـﻲ ﻣﺜﺒﺘـﻲ را از ﻃﺮﻳـﻖ اﻓـﺰاﻳﺶ  ﻳﻮﮔـﺎ ﻫـﺎيدر ﻛـﻼس
ﭘـﺬﻳﺮي، اﻧﻌﻄـﺎف  ﻫـﺎي ﻟﻔـﻪ ﻮ و ﻣ ﺑـﺪﻧﻲ ي ﭘﻨـﺪاره  ﺗﻐﻴﻴﺮات در ﺧﻮد 
           .(72 )آوردﻣـﻲ ﻓـﺮاﻫﻢ ﻧﻔـﺲ ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺑـﺪﻧﻲ، اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ و ﻋـﺰت 
       در ﺗﺤﻘﻴــﻖ دﻳﮕــﺮي ﻧــﺸﺎن دادﻧــﺪ ﻛــﻪ ( 2991 )8و راﺋــﻮراﻧــﻲ 
 ادراك ﺷـﺪه و  ﻫـﺎي ﻳﻮﮔـﺎ ﺗﻨﺎﺳـﺐ و ﺗﺠـﺎﻧﺲ ﺑـﻴﻦ ﺧـﻮد ﻛـﻼس 
 .(82 )دﻫﺪآل را اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻲاﻳﺪهﺗﺼﻮﻳﺮي از ﺧﻮد 
           ﻳﺮوﺑﻴـﻚ و ﻳﻮﮔـﺎ ﻧـﺸﺎنآاﻣـﺎ ﻣـﺮوري ﺑـﺮ ادﺑﻴـﺎت ﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ 
           ﻫ ــﺎي ﻟﻔ ــﻪي اﺛ ــﺮ اﻳ ــﻦ ﺗﻤﺮﻳﻨ ــﺎت ﺑ ــﺮ ﻣﻮ دﻫ ــﺪ ﻛ ــﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌ ــﻪ  ﻣ ــﻲ
ﺗﻮﺻــﻴﻔﻲ ﺑ ــﺪﻧﻲ، ﻣﺤــﺪود ﺑ ــﻮده و ﺑ ــﺎ ﺗﻮﺟــﻪ ﺑ ــﻪ اﻓ ــﺰاﻳﺶ  ﺧــﻮد
وﻳـﮋه در ﺑـﻴﻦ ﺑـﺎﻧﻮان، ﻪ ﻫﺎ ﺑ ـﻣﻨﺪان ﺑﻪ اﻳﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ روزاﻓﺰون ﻋﻼﻗﻪ 
ﻛـﻪ ورود ﺑـﻪ  ﺑـﺎ ﺗﻮﺟـﻪ ﺑـﻪ اﻳـﻦ . ﻧﻴﺎزﻣﻨﺪ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺑﻴﺸﺘﺮي اﺳـﺖ 
 ﺑـﺎ ﺎ ﻏﺎﻟﺒ و ﺑﻮدهداﻧﺸﮕﺎه ﻣﻘﻄﻌﻲ ﺑﺴﻴﺎر ﺣﺴﺎس در زﻧﺪﮔﻲ ﺟﻮاﻧﺎن 
ﻫـﺎ ﻫﻤـﺮاه  ﺎﻋﻲ و ﺑـﻴﻦ ﻓـﺮدي آن ﺗﻐﻴﻴﺮات زﻳﺎدي در رواﺑﻂ اﺟﺘﻤ 
در اﻳﻦ دوران ﻣﻤﻜـﻦ اﺳـﺖ وﻳﮋه دﺧﺘﺮان ﻪ اﺳﺖ و داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن ﺑ 
ﺑﻪ دﻻﻳﻞ ﻣﺨﺘﻠﻔـﻲ ﻣﺎﻧﻨـﺪ ﺟـﺴﺘﺠﻮي ﻫﻮﻳـﺖ، دوري از ﺧـﺎﻧﻮاده، 
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  122-032، ﺻﻔﺤﻪ(93ﭘﻴﺎﭘﻲ )3، ﺳﺎل دﻫﻢ، ﺷﻤﺎره7831 ﭘﺎﻳﻴﺰ                         ﺠﻠﻪ ﻋﻠﻤﻲ ﭘﮋوﻫﺸﻲ اﺻﻮل ﺑﻬﺪاﺷﺖ رواﻧﻲ                                               ﻣ
ﻞ دﻳﮕﺮ، ﺗﺤـﺖ ﻓـﺸﺎرﻫﺎ ﻳﻟﻴﺖ ﺑﻴﺸﺘﺮ، ازدواج و ﻣﺴﺎ ﺌﻮاﺣﺴﺎس ﻣﺴ 
ﻣﻴﻦ ﺳﻼﻣﺖ رواﻧﻲ و ﺎاﻳﻦ ﺗ  ﺑﺮ  ﺑﻨﺎ ،ﻫﺎي رواﻧﻲ ﻗﺮارﮔﻴﺮﻧﺪ آﺳﻴﺐ و
ﻫـﺎ، از  ﻴﻦ ﻓﻮاﻳﺪ رواﻧﻲ ﻣﺸﺎرﻛﺖ ورزﺷﻲ ﺑﺮاي آن ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ و ﺗﻌﻴ 
 ﺳـﻮي دﻳﮕـﺮ از  .ﮔـﺮدد ﻞ اﺟﺘﻤﺎﻋﻲ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲ ﻳﺗﺮﻳﻦ ﻣﺴﺎ  ﻣﻬﻢ
ﺑﺨﺶ زﻳﺎدي از ادﺑﻴﺎت ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ، ﻣﻘﻄﻌﻲ و ﻫﻤﺒﺴﺘﮕﻲ 
دﻫـﺪ و ﺑـﺮ ﺗـﺸﻜﻴﻞ ﻣـﻲﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ ﺗﻤـﺮﻳﻦ و ﺳـﻼﻣﺖ رواﻧـﻲ را 
  .اﺳﺖﺷﺪه ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺗﺠﺮﺑﻲ ﻛﻤﺘﺮ ﺗﺎﻛﻴﺪ 
روي اﻧﺪ ﻛﺮدهﻲ اﺳﺘﻔﺎده  ﻛﻪ از ﻃﺮح ﺗﺠﺮﺑ ﻫﻢﺗﺤﻘﻴﻘﺎﺗﻲ
اﺛﺮ ي اﻧﺪ و ﻳﺎ ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ اﺛﺮات ﻛﻮﺗﺎه ﻣﺪت ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺗﻤﺮﻛﺰ ﻛﺮده
 ﻟﺬا ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺿﻤﻦ ،(03،92)اﻧﺪ ﻳﻚ روش ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﭘﺮداﺧﺘﻪ
ﻛﻴﺪ ﺑﺮ ﺷﻨﺎﺧﺖ ت ﻗﺒﻠﻲ و ﺑﺎ ﺗﺎﻫﺎي ﺗﺤﻘﻴﻘﺎﻏﻠﺒﻪ ﺑﺮ ﺑﺮﺧﻲ از ﺿﻌﻒ
ي  ﭘﻨﺪارهﺧﻮد اﺑﻌﺎدي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺟﻬﺖ ﺗﻮﺳﻌﻪ ﻫﺎي روش
ﻳﺮوﺑﻴﻚ و ﻳﻮﮔﺎ ﺑﺮ آﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ رﺳﻲ اﺛﺮ روشﺑﻪ ﺑﺮ ﺑﺪﻧﻲ،
  . ﭘﺮدازدداﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﻣﻲﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ  ﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻣ
  
  ﻛﺎر روش
   ﻧﻴﻤـﻪ ﺗﺠﺮﺑـﻲ ﺑـﻮده و ﻃـﺮح ﺗﺤﻘﻴـﻖ  روش ﺗﺤﻘﻴﻖ در اﻳـﻦ ﭘـﮋوﻫﺶ 
 آﻣـﺎري، ﺗﻤـﺎﻣﻲ ي ﺟﺎﻣﻌـﻪ . ﮔﺮوﻫﻲ اﺳﺖ آزﻣﻮن ﭼﻨﺪ آزﻣﻮن ﭘﺲ  ﭘﻴﺶ
 ﺑﻮدﻧـﺪ ﻛـﻪ در ﻃـﻲ داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﻏﻴﺮ ﻓﻌﺎل داﻧﺸﮕﺎه ﻓﺮدوﺳﻲ ﻣﺸﻬﺪ 
.  ﻧﺪاﺷ ـﺘﻨﺪ دو ﺳﺎل ﮔﺬﺷﺘﻪ در ﻫﻴﭻ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﺳﺎزﻣﺎن ﻳﺎﻓﺘﻪ اي ﺷﺮﻛﺖ 
 داﻧﺸﺠﻮ داوﻃﻠﺐ ﺷـﺮﻛﺖ در 051از ﻃﺮﻳﻖ ﻳﻚ ﻓﺮاﺧﻮان ﻋﻤﻮﻣﻲ ﺗﻌﺪاد 
 داﻧﺸﺠﻮ 75از اﻳﻦ ﻣﻴﺎن ﺑﻪ روش ﺗﺼﺎدﻓﻲ ﺳﺎده، ﺗﻌﺪاد . اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺷﺪﻧﺪ 
ﺐ اي در اﻧﺠ ـﺎم ﺗﻤﺮﻳﻨـﺎت ﻣﻨﺘﺨ ـ ﺳﺎل ﻛﻪ ﺗﺠﺮﺑـﻪ 91-52ﺳﻨﻲ ي ﺑﺎ داﻣﻨﻪ 
ﻳﻴـﺪ ﻗـﺮار ﺎﻫـﺎ ﺗﻮﺳـﻂ ﭘﺰﺷـﻚ ﻣـﻮرد ﺗ  ﻧﺪاﺷﺘﻨﺪ و ﺳـﻼﻣﺖ ﻋﻤـﻮﻣﻲ آن 
 ﺑﻪ ﻃﻮر ﺗـﺼﺎدﻓﻲ  ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ. آﻣﺎري را ﺗﺸﻜﻴﻞ دادﻧﺪ ي ﮔﺮﻓﺖ، ﻧﻤﻮﻧﻪ 
 ﻳﻮﮔـﺎ و ﻳـﻚ ﮔـﺮوه ﻳﺮوﺑﻴـﻚ، آو ﺑﻪ ﺗﻌﺪاد ﻣﺴﺎوي ﺑﻪ دو ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﻲ 
ي ﻛﺘﺒـﻲ ﻫﺎ ﻓﺮم رﺿﺎﻳﺖ آﮔﺎﻫﺎﻧـﻪ آزﻣﻮدﻧﻲي ﻫﻤﻪ . ﺗﻘﺴﻴﻢ ﺷﺪﻧﺪ ﺷﺎﻫﺪ 
ﺑـﺮاي اﻧـﺪازه .  ﺗﺤﻘﻴـﻖ ﺗﻜﻤﻴـﻞ ﻛﺮدﻧـﺪ  ﻳﻨـﺪ ﺮآ ﻓ   در  را ﭘﻴﺶ از ﺷﺮﻛﺖ 
ﺧـﻮد ي ﻧﺎﻣـﻪ  ﺗﻮﺻـﻴﻔﻲ ﺑـﺪﻧﻲ از ﭘﺮﺳـﺶ  ﻫـﺎي ﺧـﻮد ﻟﻔـﻪ ﻮﻣﮔﻴﺮي 
 07اﻳـﻦ ﻣﻘﻴـﺎس از. (13 ) اﺳـﺘﻔﺎده ﺷـﺪ(QDSP) 1ﺗﻮﺻـﻴﻔﻲ ﺑـﺪﻧﻲ
 ، ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺪن( ﮔﻮﻳﻪ8)ﺳﻼﻣﺘﻲ :  ﻣﻮﻟﻔﻪ، ﺷﺎﻣﻞ11ﮔﻮﻳﻪ ﺑﺮاي ﺳﻨﺠﺶ 
          ، ( ﮔﻮﻳـ ــﻪ6)، ﻫﻤـ ــﺎﻫﻨﮕﻲ ( ﮔﻮﻳـ ــﻪ6)، ﻇـ ــﺎﻫﺮ ﺑـ ــﺪن ( ﮔﻮﻳـ ــﻪ6)
  ، ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ( ﮔﻮﻳﻪ6) ، ﻟﻴﺎﻗﺖ ورزﺷﻲ( ﮔﻮﻳﻪ6) ﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮيا
   ي، ﺧﻮد ﭘﻨﺪاره( ﮔﻮﻳﻪ6)، ﻗﺪرت ( ﮔﻮﻳﻪ6) اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ  ،( ﮔﻮﻳﻪ6)
   ﻣﺠﻤﻮع در ﻛﻪ (  ﮔﻮﻳﻪ8)ﻧﻔﺲ و  ﻋﺰت (  ﮔﻮﻳﻪ6)ﻋﻤﻮﻣﻲ  ﺑﺪﻧﻲ 
.  دﻫـﺪ، ﺗـﺸﻜﻴﻞ ﺷـﺪه اﺳـﺖ  ﭘﻨـﺪاره ي ﺑـﺪﻧﻲ ﻓـﺮد را ﻧـﺸﺎن ﻣـﻲ ﺧﻮد
    .ﻴﻤﺎري ﺧﻮد اﺳﺖادراك ﻓﺮد از ﺗﻨﺪرﺳﺘﻲ و ﺑ: ﺳﻼﻣﺘﻲ
  .ادراك ﻓﺮد از وﺿﻌﻴﺖ ﭼﺮﺑﻲ و ﭼﺎﻗﻲ ﺧﻮد اﺳﺖ: ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺪن
  .ادراك ﻓﺮد از ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪﻧﻲ ﺧﻮد اﺳﺖ: ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪن
ادراك ﻓ ــﺮد از ﺗﻮاﻧ ــﺎﻳﻲ ﺧ ــﻮد در اﻧﺠ ــﺎم ﺣﺮﻛ ــﺎت : ﻫﻤ ــﺎﻫﻨﮕﻲ
   .ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ اﺳﺖ
ادراك ﻓﺮد از اﻧﺠﺎم ﺣﺮﻛﺎت ﺧﻮد ﺑـﻪ ﻧﺮﻣـﻲ و : اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮي  
  .ﺼﻞ اﺳﺖﺣﺮﻛﺘﻲ ﻣﻔي آﺳﺎﻧﻲ در ﺳﺮاﺳﺮ داﻣﻨﻪ 
 ادراك ﻓ ــﺮد از ﺷﺎﻳــﺴﺘﮕﻲ ﺧ ــﻮد در اﻧﺠــﺎم : ﻟﻴﺎﻗ ــﺖ ورزﺷــﻲ 
  .ﺣﺮﻛﺎت ورزﺷﻲ اﺳﺖ
 .ادراك ﻓﺮد از ﺳﻄﺢ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﺧﻮد اﺳﺖ: ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ 
ادراك ﻓﺮد از ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ ﺧﻮد در اﻧﺠﺎم ﻛﺎرﻫﺎي ﻃﻮﻻﻧﻲ : اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ
  .ﻣﺪت اﺳﺖ
   . ادراك ﻓﺮد از ﻗﺪرت ﺑﺪﻧﻲ ﺧﻮد اﺳﺖ:ﻗﺪرت 
  . ادراك ﻛﻠﻲ ﻓﺮد از وﺿﻌﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﺧﻮد اﺳﺖ: ﺑﺪﻧﻲ ﻋﻤﻮﻣﻲ يﭘﻨﺪاره ﺧﻮد
، ادراك ﻓ ــﺮد از ارزﺷــﻲ ﻛــﻪ ﺑ ــﺮاي ﺧــﺼﻮﺻﻴﺎت : ﻧﻔــﺲﻋــﺰت
   .ﻞ اﺳﺖﻫﺎي ﺧﻮد ﻗﺎﻳﻫﺎ و ﻣﺤﺪودﻳﺖوﻳﮋﮔﻲ
 ارزﺷﻲ ﻟﻴﻜـﺮت در 6ﻫﺎ ﺑﻪ ﻫﺮ ﮔﻮﻳﻪ ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﻘﻴﺎس آزﻣﻮدﻧﻲ
ﻻزم ﺑﻪ ذﻛﺮ اﺳﺖ ﻛـﻪ . دﻫﻨﺪاي از ﻏﻠﻂ ﺗﺎ درﺳﺖ ﭘﺎﺳﺦ ﻣﻲ داﻣﻨﻪ
                ﻪ ﺑــﻪ ﺻــﻮرت ﻣﻌﻜــﻮس ﻧﺎﻣــ ﻫــﺎي ﭘﺮﺳــﺶ ﺑﻌــﻀﻲ از ﮔﻮﻳــﻪ 
 ﺗـﺎ 1 ﺑﺮﺣﺴﺐ ﻧﻤـﺮه ﮔﻮﻳﻪﻫﺮ ﻳﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﻪ ا ﺑ. ﺷﻮدﮔﺬاري ﻣﻲ ﻧﻤﺮه
          ﻫ ــﺎ،ﻟﻔ ــﻪﻮ ﻣﺗﻤ ــﺎﻣﻲ ﺟﻤ ــﻊ ﻧﻤ ــﺮات . ﺷ ــﻮدﻣ ــﻲﮔ ــﺬاري  ﻧﻤ ــﺮه 6
  .دﻫﺪﻓﺮد را ﻧﺸﺎن ﻣﻲﺑﺪﻧﻲ ي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
در ﺗﺤﻘﻴﻘـﻲ ﺑـﺎ ﺣـﻀﻮر دو ﻧﻤﻮﻧـﻪ ( 4991)ﻣﺎرش و ﻫﻤﻜـﺎران 
ﻴﺎ ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ ﻛﻪ اﻳﻦ اﺑﺰار از ﻣﺎﻫﻴـﺖ  ﻧﻔﺮي در اﺳﺘﺮاﻟ 593 و 513
 ﺑﻌﺪي ﺑﺮﺧﻮردار ﺑﻮده و اﻋﺘﺒﺎر ﻻزم ﺑـﺮاي ﺗـﺸﺨﻴﺺ ﻋﻮاﻣـﻞ ﭼﻨﺪ
ﻧﺎﻣـﻪ  ﺿـﺮﻳﺐ ﭘﺎﻳـﺎﻳﻲ اﻳـﻦ ﭘﺮﺳـﺶ . ﺑـﺪﻧﻲ را دارد ي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
 ﮔﺰارش ﺷـﺪه اﺳـﺖ 0/98 ﺗﺎ 0/87ﺗﻮﺳﻂ ﻣﺎرش در اﺳﺘﺮاﻟﻴﺎ ﺑﻴﻦ 
د ﻣـﻮر  در داﺧﻞ ﻛـﺸﻮر اﺑﺰاراﻋﺘﺒﺎر و ﭘﺎﻳﺎﻳﻲ اﻳﻦ ﺑﻪ ﻋﻼوه، (. 13)
اﻋﺘﺒﺎر اﺑﺰار ﺑـﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از ﺗﺤﻠﻴـﻞ ﻋـﺎﻣﻠﻲ .  اﺳﺖ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ ﻳﻴﺪ ﺎﺗ
ﺛﺒﺎت دروﻧﻲ آن ﺑﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از روش آﻟﻔـﺎي ﻛﺮوﻧﺒـﺎخ،  و ﺗﺎﻳﻴﺪي
 و ﺿﺮﻳﺐ ﭘﺎﻳﺎﻳﻲ آن ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از آزﻣﻮن ـ آزﻣـﻮن ﻣﺠـﺪد، 0/88





  دﻛﺘﺮ ﻧﺼﺮاﻟﻪ ﺟﻮادﻳﺎن ﺻﺮاف و ﻫﻤﻜﺎر       ﺘﺮ            داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ آﻳﺮوﺑﻴﻚ و ﻳﻮﮔﺎ ﺑﺮ ﻣاﺛﺮ روش
   
ي در ﻳـﻚ ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﻧﺎﻣـﻪ  ﭘﺮﺳـﺶ ﭘﺎﻳـﺎﻳﻲ اﻳـﻦدر اﻳـﻦ ﭘـﮋوﻫﺶ 
ﺑـﻪ دﺳـﺖ  0/49 ، ﻣﺠـﺪد  آزﻣـﻮن ﺸﻲ ﺑﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از آزﻣـﻮن آزﻣﺎﻳ
 ﻫـﺎي  ﻗﺒـﻞ از ﺷـﺮوع ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ ﻫـﺎ دادهآوري ﺑـﻪ ﻣﻨﻈـﻮر ﺟﻤـﻊ  .آﻣﺪ
ﻫﺎ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﺑﻴﻦ ﺗﻤﺎم آزﻣﻮدﻧﻲ ﺧﻮدي ﻧﺎﻣﻪ  ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ، ﭘﺮﺳﺶ 
ﻫـﺎ در ﺳﭙﺲ آزﻣـﻮدﻧﻲ .  ﺗﻮزﻳﻊ ﺷﺪ ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و در ﮔﺮوه 
 دﻗﻴﻘـﻪ 06،ﻪ ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﻔﺘ ـ2 ) ﻫﻔﺘﻪ 01ﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ ﺑﻪ ﻣﺪت ﮔﺮوه
ﺧـﻮد ﺑـﻪ ﺷـﺮح ذﻳـﻞ ي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ وﻳﮋه ي  در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ( در ﻫﺮ ﺟﻠﺴﻪ 
  :ﺷﺮﻛﺖ ﻛﺮدﻧﺪ
 ﮔﺮم ﻛﺮدن،  دﻗﻴﻘﻪ 01ﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺷﺎﻣﻞ ﺗﻤﺮﻳﻦ آ ي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ :  اﻳﺮوﺑﻴﻚﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
ﻦ ﺎﻳﻴﭘﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺑﺎ ﻓﺸﺎر آﺗﺮﻛﻴﺒﻲ از )ﻳﺮوﺑﻴﻚ آ دﻗﻴﻘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت 53
.  دﻗﻴﻘﻪ ﺑﺮﮔﺸﺖ ﺑﻪ ﺣﺎﻟﺖ اوﻟﻴﻪ ﺑﻮد 51 و (ﺎﻻﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺑﺎ ﻓﺸﺎر ﺑ و آ 
ﺑـﺎ رﻳﺘﻤـﻲ اﺳـﺘﻔﺎده از ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤـﺮﻳﻦ ﺗﻮﺳـﻂ ﻣﺮﺑـﻲ ﺑـﺎ 
ﺪ ﺿــﺮﺑﺎن ﻗﻠ ــﺐ ذﺧﻴ ــﺮه در  درﺻــ08 ﺗ ــﺎ 06ﻫــﺪف اﺳ ــﺘﻔﺎده از 
ﻫﺎ در ﻃﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ آزﻣﻮدﻧﻲ . ، اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪ ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ
ﺷـﺪ و ﻣﻘـﺎدﻳﺮ ﺿـﺮﺑﺎن از ﻃﺮﻳﻖ ﻟﻤﺲ ﺷﺮﻳﺎن ﻛﺎروﺗﻴﺪ ﻛﻨﺘﺮل ﻣـﻲ 
  روش ذﻳـﻞ ﺑـﻪ  ﻫﺎ ﺑﻪ وﺳﻴﻠﻪ ﻓﺮﻣﻮل ﻛـﺎروﻧﻦ ﻗﻠﺐ ذﺧﻴﺮه آزﻣﻮدﻧﻲ 
  .ﺗﻌﻴﻴﻦ ﺷﺪ
  ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ = 022 -ﺳﻦ  = 022 - 02( ﻣﺜﺎل= )002
  ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ اﺳﺘﺮاﺣﺖ =07
  ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ ذﺧﻴﺮه( =  ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ–ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ اﺳﺘﺮاﺣﺖ   )
    =  002 –07 = 031
  ﺗﺮﻳﻦ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐﭘﺎﻳﻴﻦ= ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ اﺳﺘﺮاﺣﺖ 
  +( ذﺧﻴﺮه ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ×/  06 = )07 ( + 031 ×0/ 06 = )841
  ﺑﺎﻻﺗﺮﻳﻦ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ= ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ اﺳﺘﺮاﺣﺖ 
  ( +  ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ ذﺧﻴﺮه× 0/08 = )07 ( + 031×0/ 08 = )471
  داﻣﻨﻪ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ ﺗﻤﺮﻳﻦ=  ﺿﺮﺑﻪ در دﻗﻴﻘﻪ 841 – 471
 دﻗﻴﻘـﻪ ﭼـﺮﺧﺶ 5ﺗﻤـﺮﻳﻦ ﻳﻮﮔـﺎ ﺷـﺎﻣﻞ ي ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ   : ﻳﻮﮔـﺎ  ي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﻴﻘـﻪ  دﻗ 01 دﻗﻴﻘﻪ آﺳـﺎﻧﺎﻫﺎ و 52 دﻗﻴﻘﻪ ﺣﺮﻛﺎت ﻛﺸﺸﻲ، 02آﮔﺎﻫﻲ، 
ﻛـﻼس ﺟﻬـﺖ   اﺑﺘـﺪاي ﺗﻨـﻲ ، آرام ﭼـﺮﺧﺶ آﮔـﺎﻫﻲ . ﺷﺎواﺳﺎﻧﺎ ﺑـﻮد 
ﻣﺘﻤﺮﻛﺰ ﻛﺮدن ﺗﻮﺟﻪ و آﮔﺎﻫﻲ از ﻣﺤﻴﻂ ﺑﻴﺮون ﺑـﻪ درون ﻛـﻼس و 
 . ﺑـﻮد ﺎتﺑـﺮاي ﺷـﺮوع ﺗﻤﺮﻳﻨ ـﻫـﺎ آزﻣـﻮدﻧﻲ  و ذﻫﻨـﻲ ﺑـﺪﻧﻲ آﻣﺎدﮔﻲ 
ﺣﺮﻛﺎت ﻛﺸﺸﻲ ﻧﻴﺰ ﺟﻬـﺖ آﻣـﺎدﮔﻲ ﺑـﺪن ﺑـﺮاي ﺷـﺮوع آﺳـﺎﻧﺎﻫﺎ، 
  .ﺷﺪ ﻣﻲاﺟﺮادم و ﺑﺎزدم ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺗﻤﺮﻛﺰ ﺑﺮ روي 
  
، ﺷﺎواﺳـﺎﻧﺎ ﺑـﻮد و  ﺣﺮﻛـﺎت و ﺗﻤﺮﻳﻨـﺎت ﺑـﺪﻧﻲ ﻳـﻮا  ﺷﺎﻣﻞ آﺳﺎﻧﺎﻫﺎ
  . ﺷﻮد ﺑﻮد ﻛﻪ در آن ﺗﻤﺎم ﺑﺪن واﻧﻬﺎده ﻣﻲ اﻧﺘﻬﺎي ﻛﻼسﺗﻨﻲآرام
  ي ، در اﻳـﻦ ﻣـﺪت در ﻫـﻴﭻ ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ ﺷـﺎﻫﺪ ﻫﺎي ﮔﺮوه آزﻣﻮدﻧﻲ
. ﻳﺎﻓﺘﻪ و ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ورزﺷﻲ ﻣﻨﻈﻤﻲ ﺷﺮﻛﺖ ﻧﻜﺮدﻧـﺪ  ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺳﺎزﻣﺎن 
      اﺠﺮﺑــﻲ، ﻣﺠــﺪد ﻫــﺎي ﺗ ﻫﻔﺘــﻪ ﺗﻤــﺮﻳﻦ در ﮔــﺮوه 01در ﭘﺎﻳــﺎن 
ﻫـﺎ در ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ، ﺑﻴﻦ ﺗﻤـﺎﻣﻲ آزﻣـﻮدﻧﻲ  ﺧﻮدي ﻧﺎﻣﻪ  ﭘﺮﺳﺶ
  .  ﺗﻮزﻳﻊ ﺷﺪﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و ﮔﺮوه
ي  ﻫﻔﺘـﻪ 01 در دو ﻧﻮﺑـﺖ ﺷـﺮوع و ﭘﺎﻳـﺎن ﻫـﺎ دادهﻳﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﻪ ا ﺑ 
    آوري و ﭘ ــﺲ از ﺟﻤ ــﻊ( آزﻣ ــﻮنآزﻣ ــﻮن و ﭘ ــﺲ ﭘ ــﻴﺶ)ﺗﻤ ــﺮﻳﻦ 
  .ﮔﺬاري ﻣﻮرد ﺗﺠﺰﻳﻪ و ﺗﺤﻠﻴﻞ آﻣﺎري ﻗﺮارﮔﺮﻓﺖﻧﻤﺮه
ﻫـﺎي ﺷـﺎﺧﺺ ي در اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ از آﻣﺎر ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺮاي ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ 
ﮔﺮاﻳﺶ ﻣﺮﻛﺰي و ﭘﺮاﻛﻨﺪﮔﻲ ﻧﻈﻴﺮ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف اﺳﺘﺎﻧﺪارد 
 ﻫـﺎ دادهو از آﻣﺎر اﺳـﺘﻨﺒﺎﻃﻲ ﺑـﻪ ﻣﻨﻈـﻮر ﺗﺠﺰﻳـﻪ و ﺗﺤﻠﻴـﻞ آﻣـﺎري 
 ﻳـﻦ ﺗﺮﺗﻴـﺐ ﻛـﻪ ﺑـﺮاي ﺑﺮرﺳـﻲ ﺗﻔـﺎوت ﺑـﻴﻦ ﻪ اﺑ ـ. اﺳـﺘﻔﺎده ﺷـﺪ
ﻔﺎﺿـﻞ ﻧﻤـﺮات اﺑﺘـﺪا ﺗ ، ﺷـﺎﻫﺪ ﻫـﺎي ﺗﺠﺮﺑـﻲ و ﻫﺎ در ﮔﺮوه ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ
 ﻫـﺎي آن ﺑـﺎ ﻛـﻢ ﻛـﺮدن ﻧﻤـﺮات ﭘـﻴﺶ ﻟﻔﻪﻮﺑﺪﻧﻲ و ﻣ ي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
آزﻣﻮن ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪ و ﺳﭙﺲ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤﺮات ﺗﻔﺎﺿﻞ آزﻣﻮن از ﭘﺲ 
 ﺗﻌﻴـﻴﻦ در ﻧﻬﺎﻳـﺖ ﺑـﺮاي .  ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪ ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و در ﮔﺮوه 
ﻫـﺎ،  از ﺗﺤﻠﻴـﻞ وارﻳـﺎﻧﺲ ﻳـﻚ ﻃﺮﻓـﻪ و ﺗﻔﺎوت ﺑﻴﻦ اﻳﻦ ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ 
  . آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒﻲ ﺗﻮﻛﻲ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪﺑﺮاي ﺗﻌﻴﻴﻦ ﻣﺤﻞ اﺧﺘﻼف از 
  
  ﻧﺘﺎﻳﺞ
 ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف اﺳـﺘﺎﻧﺪارد ﺳـﻦ، ﻗـﺪ و وزن (1) ﺷﻤﺎرهﺟﺪول 
ي             ﻣﻴ ــﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤ ــﺮه (1)  ﻧﻤ ــﻮدار.دﻫ ــﺪﻫ ــﺎ را ﻧ ــﺸﺎن ﻣ ــﻲ آزﻣ ــﻮدﻧﻲ
آزﻣـﻮن آزﻣـﻮن و ﭘـﺲ ﻫﺎ را در ﭘـﻴﺶ ﺑﺪﻧﻲ آزﻣﻮدﻧﻲي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
، (4،3،2)  ﻫـﺎي ﻧﻤـﻮدار  ﺗـﻮان در ﻋـﻼوه ﺑـﺮ آن ﻣـﻲ . دﻫﺪﻧﺸﺎن ﻣﻲ 
ﻫـﺎ را ﺑـﻪ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ آزﻣﻮدﻧﻲ  ﻫﺎي ﺧﻮد ﻟﻔﻪﻮ ﻧﻤﺮات ﻣ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ
     آزﻣـﻮن و ﭘـﻴﺶ  در ﺷﺎﻫﺪﻳﺮوﺑﻴﻚ، ﻳﻮﮔﺎ و آﻫﺎي ﮔﺮوه ﺗﺮﺗﻴﺐ در 
  . ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻛﺮدآزﻣﻮنﭘﺲ
  
   ﻫﺎﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ و اﻧﺤﺮاف اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺳﻦ، ﻗﺪ و وزن آزﻣﻮدﻧﻲ -1ﺟﺪول 
  ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و در ﮔﺮوه
  (ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم)وزن   (ﻣﺘﺮﺳﺎﻧﺘﻲ)ﻗﺪ   (ﺳﺎل)ﺳﻦ   ﺷﺎﺧﺺ
 75/34±1/63 361/94±1/32 02/13±1/23 ﻳﺮوﺑﻴﻚآ
 65/42±1/43 261/43±1/45 12/94±1/86  ﻳﻮﮔﺎ
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  ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و  در ﮔﺮوهزﻣﻮنآ آزﻣﻮن و ﭘﺲ ﻫﺎ در ﭘﻴﺶ ﺑﺪﻧﻲ آزﻣﻮدﻧﻲي ﭘﻨﺪاره   ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤﺮات ﺧﻮد - 1 ﻧﻤﻮدار
  
  آزﻣﻮن آزﻣﻮن و ﭘﺲ ﻳﺮوﺑﻴﻚ در ﭘﻴﺶآﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﮔﺮوه  ﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤﺮات ﻣ - 2 ﻧﻤﻮدار
  
 آزﻣﻮن  و ﭘﺲآزﻣﻮن ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ در ﭘﻴﺶ ﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤﺮات ﻣ -  3ﻧﻤﻮدار
  
  



















































































































  دﻛﺘﺮ ﻧﺼﺮاﻟﻪ ﺟﻮادﻳﺎن ﺻﺮاف و ﻫﻤﻜﺎر       ﺘﺮ            داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ آﻳﺮوﺑﻴﻚ و ﻳﻮﮔﺎ ﺑﺮ ﻣاﺛﺮ روش
  
  آزﻣﻮن آزﻣﻮن و ﭘﺲ  در ﭘﻴﺶﺷﺎﻫﺪﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﮔﺮوه  ﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻤﺮات ﻣ- 4 ﻧﻤﻮدار
  
  
  ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ وﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﺑﺪﻧﻲ و ﻣي ﭘﻨﺪاره   ﺗﻔﺎﺿﻞ ﺧﻮدﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦي  ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ ﻳﻚ ﻃﺮﻓﻪ -  2ﺟﺪول
   ﺷﺎﺧﺺ  
 P F ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺠﺬورات ﻣﺠﻤﻮع ﻣﺠﺬورات fd ﻣﻨﺎﺑﻊ ﺗﻐﻴﻴﺮات  ﻣﺘﻐﻴﺮ
  1/8  3/6 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﺳﻼﻣﺘﻲ
  0/98  84/1 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  1/83  2/50
  4/0ح  8/10 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ
  0/38  54/1 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/10 *  4/87
  3/3  6/7 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ
  0/87  24/4 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/10 *  4/72
  0/60  0/21 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺪن
  0/73  02/1 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/48  0/61
  2/4  4/9 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻟﻴﺎﻗﺖ ورزﺷﻲ
  1/20  55/4 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/01  2/04
  1/4  2/9 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻲ ﻋﻤﻮﻣﻲﺑﺪﻧي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
  0/99  35/7 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/32  1/94
  1/9  3/9 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻇﺎﻫﺮ ﺑﺪن
  0/59  15/5 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/31  2/40
  2/8  5/7 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻗﺪرت
  0/46  43/8 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/10 *  4/64
  1/6  3/2 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮي
  0/65  03/5 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/60  2/88
  1/4  2/8 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ
  0/17  83/8 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/51  1/59
  1/6  3/3 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻋﺰت ﻧﻔﺲ
  0/46  43/8 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
  0/80  2/26
  3247/3  64841/6 2  ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
  ﻲﺑﺪﻧي ﭘﻨﺪاره  ﺧﻮد
  5501/7  90075/2 45  ﻫﺎدرون ﮔﺮوه
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دﻫﺪ در ن ﻣﻲ ﻧﺸﺎ( 2) ﺷﻤﺎرهﺟﺪول اﻃﻼﻋﺎت ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه از 
ﺑـﺪﻧﻲ، ي  ﭘﻨـﺪاره   ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ، ﺑﻴﻦ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺗﻔﺎﺿﻞ ﺧﻮد 01ﭘﺎﻳﺎن
ﻫـﺎي در ﮔـﺮوهﻫـﺎي ﻫﻤـﺎﻫﻨﮕﻲ، ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ﺑـﺪﻧﻲ و ﻗـﺪرت ﻟﻔـﻪﻮﻣ
        (.<P0/50) داردداري وﺟــﻮد  ﺗﻔ ــﺎوت ﻣﻌﻨ ــﻲﺷــﺎﻫﺪﺗﺠﺮﺑ ــﻲ و 
ﻫﺎ ﺑﻪ وﺳﻴﻠﻪ آزﻣـﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒـﻲ ﺗـﻮﻛﻲ ﺑﺎ ﺑﺮرﺳﻲ ﺗﻔﺎوت ﺑﻴﻦ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ 
             ﻣـــﺸﺨﺺ ﺷـ ــﺪ ﻛـ ــﻪ ﻣﻴـ ــﺎﻧﮕﻴﻦ ﺗﻔﺎﺿـ ــﻞ ( 3)  ﺷـ ــﻤﺎرهﺟـ ــﺪول
ﻗﺪرت در ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ ﻧـﺴﺒﺖ ﺑـﻪ ي  ﻟﻔﻪﺑﺪﻧﻲ و ﻣﻮ   ي ﭘﻨﺪاره ﺧﻮد
 داري ﺑ ــﺎﻻﺗﺮ ﺑ ــﻮد ، ﺑ ــﻪ ﻃ ــﻮر ﻣﻌﻨ ــﻲ ﺷ ــﺎﻫﺪﻳﺮوﺑﻴ ــﻚ و  آﮔ ــﺮوه
ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ ي  ﻟﻔـﻪ ﻮﻋﻼوه ﺑـﺮ اﻳـﻦ، ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ ﺗﻔﺎﺿـﻞ ﻣ (. <P0/50)
داري ، ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻣﻌﻨـﻲ ﺷـﺎﻫﺪ ﺑﺪﻧﻲ در ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﮔﺮوه 
ﻫﻤـﺎﻫﻨﮕﻲ ﻧﻴـﺰ ي ﻟﻔﻪ ﻮﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺗﻔﺎﺿﻞ ﻣ (.  <P0/50) ﻻﺗﺮ ﺑﻮد ﺑﺎ
داري ﺑـﺎﻻﺗﺮ از ﮔـﺮوه ﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺑﻪ ﻃـﻮر ﻣﻌﻨـﻲ آدر ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ و 
  (.<P0/50) ﺑﻮد ﺷﺎﻫﺪ
  
   ﺷﺎﻫﺪﻫﺎي ﺗﺠﺮﺑﻲ و در ﮔﺮوهﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒﻲ ﺗﻮﻛﻲ -  3ﺟﺪول 
 ﻳﻮﮔﺎ آﻳﺮوﺑﻴﻚ ﺷﺎﻫﺪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺗﻔﺎﺿﻞ ﮔﺮوه ﻣﺘﻐﺒﺮ
  0/010 *  0/940 *   -0/12 ﺷﺎﻫﺪ
  ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ  0/045   0/940 *  0/73  ﻳﺮوﺑﻴﻚآ
   0/045  0/010 *  0/96 ﻳﻮﮔﺎ
  0/510 *  0/091   0/610 ﺷﺎﻫﺪ
  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ  0 /94    0/091  0/25  ﻳﺮوﺑﻴﻚآ
   0/94  0/510 *  0/58 ﻳﻮﮔﺎ
  0/740 *  0/977   0/41 ﺷﺎﻫﺪ
  ﻗﺪرت  0/610 *   0/977  0/620  ﻳﺮوﺑﻴﻚآ
   0/610 *  0/740 *  0/17 ﻳﻮﮔﺎ
  0/300 *  0/019   3/98 ﺷﺎﻫﺪ
   ي ﺑﺪﻧﻲد ﭘﻨﺪارهﺧﻮ  0/110 *   0/019  8/62  ﻳﺮوﺑﻴﻚآ
   0/110 *  0/300 *  04/11 ﻳﻮﮔﺎ
    
  ﮔﻴﺮيﺑﺤﺚ و ﻧﺘﻴﺠﻪ
ﻳﺮوﺑﻴﻚ  ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ در ﮔﺮوه آ01ﻖ ﺣﺎﺿﺮ، ﺑﺮ اﺳﺎس ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴ
ﻫﺎي آن ﻟﻔﻪﻮﺑﺪﻧﻲ و ﻣي ﭘﻨﺪاره  دار ﺧﻮدﻧﺘﻮاﻧﺴﺖ ﺳﺒﺐ ﺑﻬﺒﻮد ﻣﻌﻨﻲ
ان ﺑﻬﺒﻮد ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ را ﺑﻪ ﻟﺰوم ﺗﻮﻣﻲ. ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ ﺷﻮد ﺑﻪ اﺳﺘﺜﻨﺎي
ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺪن ﺑﺎ ﻣﻮﺳﻴﻘﻲ در اﺟﺮاي ﺣﺮﻛﺎت ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ ﻗﺴﻤﺖ
ﻫﺎي آﺳﻲ ﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺑﺎ ﻳﺎﻓﺘﻪ. ﻧﺴﺒﺖ دادآﻳﺮوﺑﻴﻚ ﭘﻴﻮﺳﺘﻪ 
 ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ در داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ در  يﻣﺒﻨﻲ ﺑﺮ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻮﻟﻔﻪ( 3002)
  (.42)ﺧﻮاﻧﻲ دارد  ، ﻫﻢآﻳﺮوﺑﻴﻚﭘﺮداﺧﺘﻦ ﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ي ﻧﺘﻴﺠﻪ 
                (8991) 2، ﻟﻮ(5002) 1ﻫﺎي ﻟﻴﻨﺪوال  و ﻟﻴﻨﺪﮔﺮنﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﺎ ﻳﺎﻓﺘﻪاﻳ




   ﻛﻨﻨ ــﺪه درﺗﻮﺻــﻴﻔﻲ ﺑ ــﺪﻧﻲ دﺧﺘ ــﺮان ﺷــﺮﻛﺖ  ﻫ ــﺎي ﺧــﻮدﻟﻔ ــﻪﻮ ﻣ
(. 43،33،3)ﺧـﻮاﻧﻲ دارد   ﮔﺰارش ﻧﻜﺮدﻧﺪ، ﻫﻢ ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﺑـﺪﻧﻲ ي ﭘﻨـﺪاره  ﺧﻮدي ﻟﻔﻪ ﻮﻧﻴﺰ ﺗﻨﻬﺎ ﺑﻪ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣ ( 8002)4راﺷﻨﺎﻳﺪ
ﻋﻤﻮﻣﻲ در ﺑﻴﻦ دﺧﺘﺮان ﺟﻮان ﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪه در ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑـﺪﻧﻲ ﻛـﻪ 
(. 53)ﻫﺎ آﻣﺎدﮔﻲ ﻗﻠﺒﻲ ﻋﺮوﻗﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﻳﺎﻓﺘﻪ ﺑﻮد، اﺷﺎره ﻛﺮد  در آن 
  (4002 )5ﮔﺮاﻧـﺖ  ،(6002)ﺑـﺮﮔﺲ ﻫﺎي ﻳﺎﻓﺘﻪاﻣﺎ ﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺑﺎ 
 آن ﻫﺎ ﻧﺸﺎن دادﻧـﺪ (.63، 42،32)رد ﺧﻮاﻧﻲ ﻧﺪا   ﻫﻢ (3002)آﺳﻲ و 
ﻫـﺎي  ﭘﻨﺪاره ي ﺑﺪﻧﻲ و ﻣﻮﻟﻔـﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ آﻳﺮوﺑﻴﻚ، ﺳﺒﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﺧﻮد 
  در  اﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﻳﺮي  و   ورزﺷﻲ ﻟﻴﺎﻗﺖ ﺑﺪﻧﻲ،  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ،  ﻇﺎﻫﺮ 
 nergdniL& llawdniL .1  
 oL .2







  دﻛﺘﺮ ﻧﺼﺮاﻟﻪ ﺟﻮادﻳﺎن ﺻﺮاف و ﻫﻤﻜﺎر       ﺘﺮ            داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧ ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲﻫﺎي ﺧﻮدﻟﻔﻪﻮﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ آﻳﺮوﺑﻴﻚ و ﻳﻮﮔﺎ ﺑﺮ ﻣاﺛﺮ روش
    
ﻳﻜﻲ از دﻻﻳﻞ اﺧﺘﻼف ﺑﻴﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ  .داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﺷﺪه اﺳﺖ
د ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت، ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺗﻔﺎوت در ﻣﺪت و ﺗﻌﺪا
در ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻛﻪ  ﺷﺎﻳﺪ ﺑﺘﻮان ﮔﻔﺖ. ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺑﺎﺷﺪ
ﻫﺎي ﻣﻮﻟﻔﻪﺛﻴﺮﮔﺬاري ﺑﺮ ﺎ ﺑﺮاي ﺗآﻳﺮوﺑﻴﻚﻣﺪت اﺟﺮاي ﺗﻤﺮﻳﻦ 
ي ﻃﺒﻖ ﺑﻴﺎﻧﻴﻪ  ﻛﻪ ﺑﺮ  ﭼﺮا، ﻛﺎﻓﻲ ﻧﺒﻮده اﺳﺖﺧﻮد ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪﻧﻲ
ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ  ﻳﺎﺑﻲ ﺑﻪ ﻓﻮاﻳﺪ روان ﻛﺎﻟﺞ ﻃﺐ ورزش آﻣﺮﻳﻜﺎ ﺑﺮاي دﺳﺖ
 ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﻔﺘﻪ 5 ﺗﺎ 3 ﺑﺎﻳﺪ ﺑﻴﻦ آﻳﺮوﺑﻴﻚ ﻣﻄﻠﻮب، ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﻫﺎياﻣﺎ در اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ، ﺑﻪ ﺧﺎﻃﺮ ﻣﺤﺪودﻳﺖ. (73 )اﻧﺠﺎم ﺷﻮد
ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﻪ ي ، ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺟﻬﺖ ﺣﻀﻮر در ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﻳﻦداﻧﺸﺠﻮﻳﺎن 
ﻋﻼوه ﺑﺮ اﻳﻦ ﺷﺎﻳﺪ ﺑﺘﻮان ﻋﻮاﻣﻠﻲ .  ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﻔﺘﻪ ﻣﺤﺪود ﺷﺪ2
ﺷﻨﺎﺳﻲ، ﻧﻮع ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ و ﻣﺪت روش ﻫﺎ و ﻛﻤﺒﻮدﻫﺎيﻧﻈﻴﺮ ﺿﻌﻒ
ﻫﺎي آﻣﺎري را از ﺳﺎﻳﺮ  ﻧﻮع روشﮔﻴﺮي وﺗﻤﺮﻳﻦ، اﺑﺰار اﻧﺪازه
  . دﻻﻳﻞ اﺧﺘﻼف ﺑﻴﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺑﺮﺷﻤﺮد
ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ي در ﭘﺎﻳﺎن ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ  ﻛﻪ داد ﻧﺸﺎن  ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿﺮﻧﺘﺎﻳﺞ
ﻫﺎي ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ، ﻟﻔﻪﻮﺑﺪﻧﻲ و ﻣي ﭘﻨﺪاره  در ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ، ﺧﻮد
داري ﻣﻌﻨﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ و ﻗﺪرت در داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﺑﺎ
ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ( 8991)ﺷﺴﺘﻮﭘﺎل ﻫﺎي ﻳﺎﻓﺘﻪ ﺑﺎ اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ. ﻫﻤﺮاه ﺑﻮد
ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ ﻣﺜﺒﺘﻲ را از  ﻓﻮاﻳﺪ روانﻫﺎي ﻳﻮﮔﺎ ﺷﺮﻛﺖ در ﻛﻼس
ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ي ﻟﻔﻪ ﻮﺑﺪﻧﻲ و ﻣي ﭘﻨﺪاره  ﻃﺮﻳﻖ اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﻐﻴﻴﺮ در ﺧﻮد
 .(72 )ﺧﻮاﻧﻲ دارد ﻫﻢ آورد، ﺑﻪ وﺟﻮد ﻣﻲﺑﺪﻧﻲ در داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن
ﻮاﻧﻲ ﻫﻤﺨ (2991)ﻫﺎي راﻧﻲ و راﺋﻮ ﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ ﭘﮋوﻫﺶ ﺑﺎ ﻳﺎﻓﺘﻪ
ﻫﺎي ﻳﻮﮔﺎ ﺗﻨﺎﺳﺐ ﻛﻼسﺷﺮﻛﺖ در ﻫﺎ درﻳﺎﻓﺘﻨﺪ  آن (. 82 )دارد
آل را اﻳﺪهو ﺗﺠﺎﻧﺲ ﺑﻴﻦ ﺧﻮد ادراك ﺷﺪه و ﺗﺼﻮﻳﺮي از ﺧﻮد 
ﺑﺮ اﺳﺖ ﻛﻴﺪي ﺎﭼﻨﻴﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺗ ﻫﻢ. دﻫﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ
 ﻧﺪ ﻛﻪ ﻧﺸﺎن داد(1891 )2 و ﻫﺎرﻳﮕﺎن(1891 )1ﻫﺎي رادوﻟﻒﻳﺎﻓﺘﻪ
  ﺑﺎ اﺣﺴﺎس،ﻫﺎي ﻳﻮﮔﺎسﻛﺎرﺷﻨﺎﺳﻲ در ﻛﻼي داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دوره 
  از آن.(93،83 )ﻇﺎﻫﺮ ﺷﺪﻧﺪ  ﺑﻬﺘﺮي ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺧﻮدﺷﺎنو ﺗﺼﻮﻳﺮ
 ،ﻫﺎ ﻗﺒﻞ از اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ، ﻏﻴﺮ ﻓﻌﺎل ﺑﻮدﻧﺪﺟﺎ ﻛﻪ ﺗﻤﺎﻣﻲ آزﻣﻮدﻧﻲ
ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ در ﮔﺮوه ﻳﻮﮔﺎ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ي ﺑﻬﺒﻮد ﻧﻤﺮات ﻣﻮﻟﻔﻪ 
ﭘﺮداﺧﺘﻦ ي ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ در ﻧﺘﻴﺠﻪ ي ﻟﻔﻪ ﻮﻫﻢ ﭼﻨﻴﻦ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣ. رﺳﺪﻣﻲ
  زﻳﺮا اﻧﺠﺎم اﻳﻦ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت . ﺎت ﺑﺪﻧﻲ ﻳﻮﮔﺎ ﻣﻮرد اﻧﺘﻈﺎر ﺑﻮدﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨ
     . ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺪن داردﻧﻴﺎز ﺑﻪ ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ زﻳﺎد ﺑﻴﻦ اﺟﺰاي
و  (3002 )آﺳﻲ، (4002)ﻫﺎي ﻓﻮرﺳﺘﺮ و ﺑﮕﺰ ﻳﺎﻓﺘﻪاﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﺎ 
آن ﻫﺎ ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ (. 42،81 ،71)ﺧﻮاﻧﻲ دارد  ﻫﻢ (1831 )ﺻﺎدﻗﻴﺎن
ﻫﺎي ﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻮﻟﻔﻪﻫﺎي آﻣﺎدﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﺳﺒﺷﺮﻛﺖ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﺗﻐﻴﻴﺮ و  ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ و ﻫﻤﺎﻫﻨﮕﻲ در داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﺷﺪه اﺳﺖ
ﻴﺰ ﺗﻮﺳﻂ ﭘﺮداﺧﺘﻦ ﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﻳﻮﮔﺎ ﻧي ﺑﻬﺒﻮد ﻗﺪرت، در ﻧﺘﻴﺠﻪ 
اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﺎ (. 52)ﻳﻴﺪ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ ﻣﺘﺨﺼﺼﻴﻦ اﻳﻦ رﺷﺘﻪ ﻣﻮرد ﺗﺎ
( 1831 )ﺻﺎدﻗﻴﺎنو  (2002) و ﻫﻤﻜﺎران 3ﺑﻮﻳﺪ ،(6002)ﻫﺎي آﺳﻲ ﻳﺎﻓﺘﻪ
 ﭘﺮداﺧﺘﻦ ﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺑﺪﻧﻲ و  ﻛﻪآن ﻫﺎ ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ. ﻢ ﺧﻮاﻧﻲ داردﻫ
ﻫﺎي ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﺳﺒﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ادراك از ﻗﺪرت در ﺷﺮﻛﺖ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
  (. 04،91،71)داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘﺮ ﺷﺪه اﺳﺖ 
ﺑﻪ ﻣﺰﻳﺖ ﻧﺴﺒﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﻳﻮﮔﺎ ﺮ ﻃﻮر ﻛﻠﻲ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿ ﺑﻪ 
 ﻟﺰوم  و ﻧﻲﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑﺪ  ﻫﺎي ﺧﻮد ﻟﻔﻪﻮﻣ  ﺑﺮﺧﻲ از ﺗﻐﻴﻴﺮ و ﺑﻬﺒﻮد در 
.  اﺷـﺎره دارد ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺑﻪ آن ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻳﻚ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﻣﻔﻴـﺪ 
 ﻫـﺎي آﻣﻮزﺷـﻲ از اﻳﻦ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ  ﺷﻮد ﻛﻪ ﻟﺬا ﭘﻴﺸﻨﻬﺎد ﻣﻲ 
ﻣﺤـﺪود ﺑـﻮدن . واﺣﺪ ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ﻋﻤﻮﻣﻲ داﻧﺸﮕﺎه اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮد 
ﻫـﺎي روش ﭘـﮋوﻫﺶ ﺑـﻪ داﻧـﺸﺠﻮﻳﺎن دﺧﺘـﺮ داﻧـﺸﮕﺎه ﻓﺮدوﺳـﻲ،
ﻫـﺎ را ﻫﺎ، ﺗﻌﻤﻴﻢ ﻳﺎﻓﺘﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻦ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﻨﺘﺨﺐ و ﺷﺪت و ﻣﺪت اﻳ 
ﺷﻮد ﻣﻲاﻳﻦ ﭘﻴﺸﻨﻬﺎد  ﺑﺮ ﺑﻨﺎ. ﻛﻨﺪﻫﺎي دﻳﮕﺮ ﻣﺤﺪود ﻣﻲ ﺑﻪ ﺟﻤﻌﻴﺖ 
 در ﺑـﺎ ﺷـﺪت و ﻣـﺪت ﻣﺘﻔـﺎوت ﻫـﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ اﺛﺮ ﺳﺎﻳﺮ روش  ﻛﻪ
   .ﻫـﺎي ﺳـﻨﻲ ﻣﺨﺘﻠـﻒ و روي ﻫـﺮ دو ﺟـﻨﺲ ﺑﺮرﺳـﻲ ﺷـﻮد ﮔﺮوه
   ﻳﻨـﺎت ﺑـﺎ ﻳﻜـﺪﻳﮕﺮ ﺑـﺮ  ﺗﻤﺮ ﭼﻨﻴﻦ اﺛﺮات ﺗﻌﺎﻣﻠﻲ ﺗﺮﻛﻴﺐ اﻧـﻮاع  ﻫﻢ
 ﺗـﺎ ﺑـﺎ  ﻣـﻮرد ﺑﺮرﺳـﻲ ﻗـﺮار ﮔﻴـﺮد  ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ ﺑـﺪﻧﻲ  ﻫﺎي ﺧﻮد ﻟﻔﻪﻮﻣ
 ﺑﺮاي ﻛﻠﻴـﻪ اﻗـﺸﺎر ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﺘﻨﻮع ﻫﺎ و ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ اﺳﺘﻔﺎده از روش 
ﺳﺒﺐ اﻳﺠـﺎد و اﻓـﺰاﻳﺶ اﻧﮕﻴـﺰه در ، دﺧﺘﺮان ﺟﻮان وﻳﮋه ﻪ ﺟﺎﻣﻌﻪ ﺑ 
ﻫـﺎي ﺑـﺪﻧﻲ ﻫﺎي ورزﺷﻲ و ﻓﻌﺎﻟﻴـﺖ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺷﺮﻛﺖ ﻫﺎ ﺑﺮاي  آن
ﺷـﻨﺎﺧﺘﻲ  واناﻳﺠـﺎد آﺛـﺎر ﻣﺜﺒـﺖ ر ي وﺳـﻴﻠﻪ زﻣﻴﻨـﻪ  ﻳـﻦ ﻪ ا ﺷﺪ و ﺑ 
ﻛﻪ ﺑﺘﻮاﻧﻨﺪ ﻓﻮاﻳﺪ اﻳﻦ ﺣـﻀﻮر را   ﺑﻪ ﻃﻮري ،ﺗﻤﺮﻳﻦ را ﻓﺮاﻫﻢ آورد 
   .در ﻃﻮل زﻧﺪﮔﻲ ﺗﺠﺮﺑﻪ ﻛﻨﻨﺪ
  
  ﺗﺸﻜﺮ و ﻗﺪرداﻧﻲ
، از ﺳﺮﻛﺎر ﺧﺎﻧﻢ ﻧﺴﻴﻢ ﺟﻤﺎﻟﻲ و ﮔﻠﻨﺎز ﺷـﺎه ﻃﻬﻤﺎﺳـﺒﻲ، ﻣﺮﺑﻴـﺎن    
  و ﻳﻮﮔﺎ ﺑـﻪ ﺟﻬـﺖ ﻫﻤﻜـﺎري ﺻـﻤﻴﻤﺎﻧﻪ در ﻃﺮاﺣـﻲ  و آﻳﺮوﺑﻴﻚ
  .ﻜﺮ را دارﻳﻢاي ﻛﻤﺎل ﺗﺸﻫﺎي ﻣﺪاﺧﻠﻪدﻗﻴﻖ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ اﺟﺮاي
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